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நீரிழிவை வைற்றி வ ொள்வைொம்...... 
 

இலங்கை முதியயோர் சுைவோழ்வுக் ைழை வடமோைோணஅகமயம் மோதோந்தம் 
முதியயோர் ைளுக்ைோன ஒன்றுகூடலில் முதியயோர் ைளுக்ைோன ய ோய்ைள் பற்றிய 
விழிப்பு உணர்கவ வளர்த்து வரும் திட்டத்தில் ,k;Kiw ePup.opit ntw;wp 

nfhs;Nthk; fl;Liu ntsptUfpwJ. “KjpNahh;”kyUf;fhd Mf;fq;fs;; 
MNyhridfs; jq;lfsplk; ,Ue;Jk; vjph;ghh;f;fNwhk; 

.அதேத ோன்று குழந்தேச் செல்வங்கள்ேோன் நோதைய உலதக வழி 
நடோத்து வர்கள். தநோயற்ற குழந்தேகள்ேோன் கல்வியிலும் மோர்க்கத்ேிலும் 
உயர்ந்து நின்று ெமூகத்ேிற்கு ச ரும் சேோண்டோற்றிட முடியும். ஆத ோக்கியம் 
இல்தலசயனில் ேிறம் ட செயலோற்ற முடியோது. "சுவர் இருந்ேோல்ேோன் 
ெித்ேி ம் வத ய முடியும்" என் ோர்கள்.  

 

ந ோய்களும் அதற்ககதிரோன ந ோரோட்டமும். தநோய்கதை சவன்று ம ணத்தே 
முறியடிப்த ோம் என்று மருத்துவ உலகம் முயற்ெித்துக்சகோண்டிருக்கும் அதே 
தவதையில் ேினமும் புதுப்புது வியோேிகள் முதைத்ே வண்ணமோய் 
இருக்கின்றன. இன்னும் மனிேன் மூப் தடவதே ேடுத்து தநோயில் 
ேத்ேைிக்கும் முேியவர்கதை, "என்றும் 16" ஆக்குதவோம் என்று "சேோற்று 
தநோய்கதைத் தேோற்கடித்தேோம் அேனோல் நீண்ட நோள் வோழ முடிகிறது. 
வருமுன் கோப்ந ோம்! தநோயும் மனிேனும் மிக சநருக்கமோக வோழும் கோலச் 
சூழல் இது.  

 

ஆநரோக்கிய வோழ்வின் அவசியத் நதவவகள் 

ஆத ோக்கியமோக வோழ தவண்டுசமன்றோல் நம் உடல் இயக்கம்  ற்றிய சேைிவு 
நமக்கு ஓ ைவிற்கு அவெியம். சேோழில் துதறயில் முன்தனறிவிட்ட இந்ே 
இயந்ேி  உலகத்ேில் மனிேன் சுவோெிக்கும் கோற்றிலிருந்து குடிக்கும் 
குடிநீர்வத  எல்லோம் சுகோேோ மற்றேோகதவ இருக்கின்றது.  

 

தமலும் நவனீ இயந்ேி ங்களும் ேோனியங்கிகளும், கணினியும், தமோட்டோர் 
வோகனங்களும் நமது உடல் உதழப்த  சவகுவோகக் குதறத்துவிட்டன. 
என்றோலும் நமது வெேிதயக் கருேி சுதவமிக்க வதகவதகயோன உணவுகதை 
அைவுக்கு அேிகமோக உட்சகோள்கின்தறோம். உடல் உதழப்பும், உட்சகோள்ளும் 
உணவும் ெரிெமமோய் அதமய தவண்டும் என்ற உடலியக்கச் சூட்சுமம் 
நமக்குத் சேரிவதேயில்தல. உட்சகோள்ளும் உணதவவிட உடல் உதழப்பு 
குதறயும் த ோது தமல் மிச்ெ உணவுகள் உடலில் சகோழுப் ோக 
 டிந்துவிடுகின்றன.  

 

விதைவு.. இ த்ே அழுத்ே தநோய், இேய தநோய், புற்று தநோய், இத ப்த  புண், 

நீரிழிவு தநோய் த ோன்ற சகோடிய தநோய்களுக்கு மனிேன் இத யோகின்றோன். 
இத்ேதகய தநோய்கள் கிருமிகள் மூலமோக   வுவேில்தல. மோறோக மனிேன் 
ேோனோகதவ தேடிக்சகோள்ளும் வியோேிகள். சமோத்ேத்ேில் தநோயற்ற வோழ்விற்கு 
நோம் கதட ிடிக்க தவண்டியதவ உடற் யிற்ெியும் நல்ல உணவுப் 
 ழக்கமும்ேோன்.  

 

ந ோய்  ோடி ந ோய் முதல்  ோடி அது தணிக்கும் 

வோய் ோடி வோய்ப் ச் கசயல்.          குறள்-948 
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f.fNzr%h;j;jp 
jiyth;:,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

 

 
நோம் செய்யும் எல்லோ தவதலகளும், நமது உடலின் ேதெநோர்கள் இயங்குவேோல் நடக்கின்றன. அப் டி ஒவ்சவோரு 

இயக்கத்ேிற்கும் குளுக்தகோஸ் எனும் ெத்து செலவோகிறது. இந்ே குளுக்தகோஸ் நோம் ெோப் ிடும் அரிெிச்தெோறு, தகோதுதம, 

கிழங்குகள்,  ழங்கள், இனிப்பு ச ோருட்கள் த ோன்ற மோவுச் ெத்துப் ச ோருட்கைில் இருந்து நமக்கு கிதடக்கின்றன. இந்ே மோவுச் 

ெத்தே செரிமோனத்ேின் மூலம் குளுக்தகோெோக மோற்றி குடல் உறிஞ்ெிக் சகோள்கிறது. அது ெிறுகுடலில் இருந்து  த்ேத்ேின் மூலம் 

ஈ லுக்குச் செல்கிறது. ஈ ல் உடலின் அதனத்துப்  ோகங்களுக்கும் குளுக்தகோதை  கிர்ந்து சகோடுக்கிறது. 

 

 த்ேத்ேில் இருக்கும் குளுக்தகோஸ் உடலின் ேிசுக்களுக்கு செல்கிறது. இந்ே ேிசுக்கதை தவதல  ோர்க்க தவப் ேற்கோக 

‘இன்சுலின்‘ என்ற ஹோர்தமோன் தேதவப் டுகிறது. இன்சுலின் ஹோர்தமோன் கதணயத்ேின் ெில குறிப் ிட்ட ேிசுக்கைிலிருந்து 

ஊற்றோய் ச ருகி  த்ேத்ேில் கலந்து சகோள்ளும். உடலில் உள்ை ேிசுக்களுக்கு எவ்வைவு குளுக்தகோஸ் தவண்டுதமோ அந்ே 

அைவிற்தக இன்சுலின் சு க்கிறது. அந்ே இன்சுலின் எல்லோ ேிசுக்களுக்கும் ெரிவிகிேத்ேில் அனுப் ப் டுகிறது. 

 

ஏேோவது ஒரு கோ ணத்ேோல் இன்சுலின் சு ப்பு குதறந்துவிட்டோல்,  த்ேத்ேில் உள்ை குளுக்தகோஸ் ேிசுக்கதை சென்றதடயோமல், 

 த்ேத்ேிதலதய ேங்கி விடுகிறது. ேிசுக்களுக்கு குளுக்தகோஸ் செல்லவில்தல என்றோல் உணவில்லோே மனிேன் த ோல ேிசுக்கள் 

அெேியுடனும், ெக்ேியற்றும் இயங்கும். இேனோல் ேிசுக்கள் அதனத்தும் மிக வித விதல முதுதம அதடகின்றன. 

 

 த்ேத்ேில் சேோடர்ந்து தேங்கிக்சகோண்தட வரும் குளுக்தகோஸ்  த்ேத்தே அடர்த்ேி மிக்கேோக சகட்டியோக மோற்றிவிடுகிறது. 

அேனோல், சமல்லிய ெிறு ெிறு  த்ேக் குழோய்கைில்  த்ேம் புகமுடியோமல்  ல  குேிகளுக்கு  த்ே ஓட்டதம ேதட டுகிறது. இந்ே 

ேதட மூதையில் ஏற் ட்டோல், அது  க்கவோேத்ேில் சகோண்டு த ோய் விடுகிறது. 

இேயத்ேில் நடந்ேோல் மோ தடப் ோக மோறுகிறது. ெிறுநீ கங்கைில் நடந்ேோல் ெிறுநீ க செயலிழப் ோக தேோன்றுகிறது. இதே 

 ோேிப்பு கண்கைில் ஏற் ட்டோல்  ோர்தவ  ோேிக்கப் டுகிறது. கோல் வி ல்கைில் இந்ே  ோேிப்பு ஏற் டும்த ோது,  த்ே ஓட்டம் 

செல்லோே  குேிகள் அழுகத் சேோடங்குகின்றன. அேனோல் அந்ேப்  குேிதய சவட்டி எடுக்க தவண்டிய நிதல வரும். 

 

குளுக்தகோஸ் ெத்து ேிசுக்களுக்கு செல்லோேேோல், அவற்றின் வைர்ச்ெி  ோேிக்கப் டுகிறது. அேனோல் புண்கள் ஆறுவதும் 

ேதட டுகிறது. இதுேோன் ெர்க்கத  தநோயின் முழுப் ரிமோணம்.  த்ேத்ேில் ெர்க்கத  அைவு 150 மில்லி கி ோமுக்கு தமல் 

இருந்ேோல்  த்ேத்ேின்  ை ைப்புத் ேன்தம மோறத்சேோடங்குகிறது. 

உணவு உட்சகோள்வேற்கு முன்  த்ேத்ேில் 60 லிருந்து 100 மில்லி கி ோம் ெர்க்கத  இருப் து இயல் ோனது. உணவு உண்ட ின் 

 த்ேத்ேில் ெர்க்கத  அைவு சகோஞ்ெம் சகோஞ்ெமோக ஏறுகிறது. அவ்வோறு உச்ெநிதலயில் 120 முேல் 150 வத  இருக்கலோம். 

ெர்க்கத  தநோய் இத்ேதன மோற்றங்கதை உடலில் ஏற் டுத்துவேோல்ேோன் உணவு விஷயத்ேில் அைவோகவும், த ோேிய 

உடற் யிற்ெி செய்தும் ெர்க்கத  தநோய் வ ோமல்  ோர்த்துக் சகோள்ை தவண்டும் என்கிறோர்கள், மருத்துவர்கள். 

 

அேோவது ெர்க்கத  தநோய்க்கு ேீர்வு, ெரிவிகிே ெத்துணவு, த ோேிய உடல் உதழப்பு, மருந்து-மோத்ேித கள் இதவ மூன்றும் ேோன். 

ெர்க்கத  தநோய் வந்து விட்டோல் அைவுக்கு மீறி ெோப் ிடுவதும் ேவறு.  ட்டினி கிடப் தும் ேவறு. அேோவது, விருந்தும் கூடோது; 

வி ேமும் ஆகோது.கோய்கனிகளும், நோர்ச்ெத்து மிகுந்ே உணவு வதககளும் உட்சகோள்வது ெிறந்ேது. 
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jpU.tP.=rf;jpNty;. 
,izr;nrayhsh;> ,yq;if KjpNahh; Rftho;Tf; fofk; 

jiyth;> gfpuq;f Nritfs; Xa;T+jpah; ek;gpf;if epjpak;> jiyth; mwtop. 

 

ெோேோ ணமோக நோம் எல்தலோரும் 'மனக்குழப் ம்' என்றோல் மனம் குழம் ிப்த ோய் இருப் து எனக் கருதுகிதறோம். எேனோல் 
குழப் ம் ஏற் டுகிறது? மனத்தேக் குழப்புவது எது?  மனம் குழம்புகிறேோ அல்லது குழப்புகிறேோ?  என்சனன்ன ெம் வங்கள் 
அல்லது ெந்ேர்ப் ங்கைில்  மனம் குழம்புகிறது அல்லது குழப் த்தே  உண்டோக்குகிறது?  ஒவ்சவோரு முதறயும் 
குழம்புவேற்கு அல்லது குழப் த்தே ஏற் டுத்துவேற்கு அந்ேச் ெம் வம் அல்லது ெந்ேர்ப் ம் கோ ணமோ அல்லது 
எல்லோவதகயோன குழப் த்துக்கும் ஒத  கோ ணமோ? தகள்வி  தமல் தகள்வி தகட்டு உங்கதைக் குழப்புவேிலும் ஒரு கோ ணம் 
உண்டு.  
  

'மனக்குழப் ம்' என் து  ல வடிவங்கைில் சவைிப் டுத்ேப் டுகிறது.  ேடுமோற்றம், ேிதகப்பு, சவட்கம், கலக்கம், அச்ெம், 

ஆர்வமின்தம,  லவனீம், சேைிவின்தம, அதமேியின்தம எனப்  ல வடிவங்கைில் அதடயோைப் டுத்ேப் டுகின்றது. 
மனக்குழப் ம் என் து சவவ்தவறோன வடிவங்கதைப் ச ற்றிருந்ேோலும் நோம் கவனத்ேிலும் கருத்ேிலும் தவத்ேிருக்க 
தவண்டிய விடயம் மனம் குழம்புகிறேோ அல்லது குழப்புகிறேோ?  என் துேோன்.  இதே நோம் சேைிவோக  புரிந்து சகோள்வேற்கு 
முேலில் 'மனம்' என்றோல் என்ன என் தே அறிந்துசகோள்தவோம். 
  

மனம் என் து நிதனவுகைின்  ண்டகெோதல.  நமது நோைோந்ே நகர்வில் உள்வோங்கிக் சகோண்ட அதனத்தேயும் தெகரித்து 
தவத்துக்சகோண்டிருக்கும்  ண்டகெோதல. உேோ ணமோகக் கூறுவேோயின் இது ஒரு கணணி (computer)த ோன்றது.   ஒரு 
கணனியில் நோம் தெகரித்து தவக்கும் ே வுகள் த ோன்று எமது மனமும்  ே வுகதைச்  தெகரித்து தவக்கும். 
மனக்குழப் த்தே மிகவும் இலகுவோகப் புரிந்துசகோள்வேற்கு எமது  மனத்ேிற்கும் ஒரு கணனிக்கும் இதடயிலோன அடிப் தட 
தவறு ோட்தடக் கவனத்ேில் சகோள்வது அவெியம். அேோவது  நோம் ஒரு ே தவ அல்லது  ேிதல கணனியிடம் தகட்டோல் 
அேற்குப் ச ோருத்ேமோன ே வு அல்லது  ேில் ஏற்கனதவ இருக்குமோயின் ெரியோன விதடதயத் ேரும். மோறோக 
ச ோருத்ேமோன  ேில் இல்லோவிடில் ' ேில் இல்தல' என்று கூறும் அல்லது ‘தகள்விதயச் ெரி ோர்க்கவும்’ என்று எங்கதைக் 
தகட்கும்.  உேோ ணமோக,  ஒரு கணனியில்   ஐந்தும் எட்டும் தெர்ந்ேோல்  ேின்மூன்று என்று  ேிவு செய்ேிருப்த ோமோயின் 
 ஏழும்  ஆறும்  எத்ேதன என்று தகட்டோல்  ேில் கிதடக்கோது.  ஆனோல் மனமோனது  ேோன் ஏற்கனதவ  ேிவு செய்துள்ை 
விடயங்கைில் இருந்து  ல்தவறு சேரிவுகதைத் ேந்து குழப் ிக்சகோண்டிருக்கும்.  இதுதவ மனக் குழப் த்ேிற்கோன 
அடிப் தடயோகும்.  எப் டி? 

 

மனக்குழப் ம் ஏற் டுவேற்கோன கோ ணமோக அதமவது எமது மனம் எமது தகள்விக்கு இது ேோன் விதட என் தேத் 
ேிட்டவட்டமோகத் ே ோேது ேோன்.  ேிட்டவட்டமோன  ேிதல மனத்ேோல் ே முடியோமல் த ோவேற்கோன கோ ணம் எமது 
தகள்விகள் ஏற்கனதவ மனம் தெகரித்து தவத்ேிருக்கும் ேகவலுடன் தந டியோன சேோடர்த ப் ச றோேிருப் து ேோன்.  
தவசறோருவதகயில் கூறுவேோயின், தகள்விகள் புேிேோக இருக்கும் ஆனோல் மனதமோ  தழய ேகவல்கைிலிருந்து 
விதடதயத் தேடும்.  இந்ே நடவடிக்தகதய மனக்குழப் த்ேிற்குக் கோ ணமோக அதமகின்றது.  அேோவது நமது வோழ்க்தக 
புேிய தகள்விகதை முன்தவத்துக் சகோண்டிருக்கும்.  ஆனோல் மனதமோ  தழய ேகவல்கைில் விதடதயத் 
தேடிக்சகோண்டிருக்கும். இந்ே மு ண் ட்ட செயற் ோதட மனக் குழப் த்தே ஏற் டுத்துகின்றது.  இந்ேக் குழப் த்ேின் 
ேோக்கத்தேக் குதறப் ேற்கு நோம் கருத்ேி சகோள்ை தவண்டிய விடயம் என்னசவனில், நமது வோழ்க்தக முன்தவக்கும் 
ஒவ்சவோரு தகள்வியும் புேிய தகள்வி என் துேோன்.  அேோவது வோழ்க்தக ஒரு ச ோழுதும் ஒரு தகள்விதய ஒரு முதறக்கு 
தமல் முன்தவப் ேில்தல என் து ேோன். தகள்விகள் புேிேோக இருப் ேோல்   ேில்களும் புேிேோக இருத்ேல் தவண்டும். 
 வோழ்க்தகயின் ஒவ்சவோரு  தகள்விக்கும்   ேில் கிதடக்கும். அதுவத  ச ோறுதமயோக இருப் து ேோன் மனக் குழப் த்தே 
ேவிர்ப் ேற்கோன ஒத  வழியோகும்.  
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Man May be the Captain of his fate, but he is also the victim of his sugar  

Wilfred-G – OAKLEY 

ryNuhfk; 
clypd; jirap Rug;gpapdhy; (Pancreas-β-Cell) Ruf;fg; gLk; N`hNkhd; ,d;Rypd; (Insulin) MFk;. ,J 
clypd;     caph;f;fyq;fSf;F Njitahd ,uj;jj;jpYs;s FSf; Nfhrpid caph;fyj;jpDs; 

cl;nrYj;j cjTfpd;wJ. ,d;Rypd; njhopw;ghL FiwtjdhNyh (Insulin resistant) my;yJ jirap 
Rug;gpapdhy; Fiwthf Rug;gjdhNyh my;yJ Ruf;fg;gLk; ,d;Rypd; juk; FiwtjdhNyh ,J Nghd;w 
fhuzq;fspdhy; ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; msT $b ,Wjpapy; rpWePUld; ntspr; nry;tNj 
“ryNuhfk;” MFk;.  

,jid Diabetes Mellitus vd ;W kUj;Jtj;jpy; 
miof;fg;gLk;. Diabetes vd;why; “topass my;yJ 
Flow Through (Excessive Urination) mj;Jld; Mellitus 
vd;why; Sweet vd;W nghUs;gLk;. 

,e;j NehahdJ rfy tajpdUf;Fk;> rfy 
tFg;gpdUf;Fk;> rfy mq;fq;fisAk; 
ghjpg;gjdhYk;> ,e;j Neha; te;jhy; kw;iwa rfy 
Neha;fSk; (Nuhfq;fs;) Nrh;e;J tUtjdhy; ,e;j 
Nehapid “ryNuhfk;” vd;W nrhy;tjpYk; ghh;f;f 
“rfyNuhfk;” vd;W nrhy;tJ jhd; 
kpfg;nghUj;jkhf ,Uf;Fnkd ek;Gfpd;Nwd;. 

 MAh;Ntjj;jpy; “kJNkfk;” kw;Wk; rh;f;fiu 
tpahjp vd;Wk; $Wthh;fs;. kJ vd;why; ,dpg;G> 
Nkfk; vd;why; Neha; my;yJ Nuhfk; vd nghUs;gLk;. 

1.ryNuhfk; vj;jid tifg;gLk;? 

    I.Type- I-Diabetes   
  ,d;Rypdpy; jq;fp cs;s  ryNuhfk;.  
       (Immune mediated  diabetes  
 

   II.Type- II-Diabetes    
  ,d;Rypdpy; jq;fp ,uhj   ryNuhfk;.  
        (Insulin resistant diabetes mellitus) 
 

   III.Gestational Diabetes     
  fh;g;gpzpj; jha;khh;fSf;F Vw;gLk; ryNuhfk;  

 

 

Dr.T.Chandra Mogan 
McAF,DrAC,Phd,MD,MBBS. 
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2. Type- I-Diabetes - ,d;Rypdpy; jq;fp cs;s    ryNuhfk; vd;why; vd;d? 

,e;j tifahd ryNuhfj;jpdhy; ghjpf;fg; gl;lth;fspd; jirap Rug;gpahdJ kpff; Fiwe;jsT my;yJ 
Kw;whfNt ,d;Rypidr; Rug;gjpy;iy. ,jd; fhuzkhf Nehahsp ,d;Rypid Crp%yk; vLf;fNtz;b tUk;. ,J 
nghJthf  Foe;ij gpwf;Fk; NghNj my;yJ rpW tajpypUe;J ,e;jtifahd ryNuhfk; Vw;gLfpd;wJ. taJ 
te;jth;fSf;F ,e;j tifahd ryNuhfk; tUtJ kpff;FiwT. 

mjpfhpj;j jhfk; + mjpfhpj;j rpWePh;g;ngUf;F + cly; epiwf; FiwT = Type-I-ryNuhfk; 

3. Type–I- Diabetes ,d;Rypd; jq;fpAs;s ryNuhfk; tUtjw;fhd Kf;fpa fhuzk; vd;d? 

vkJ clypy; Neha;tuhky; ghJfhg;gjw;F vkJ clYf;Fs;NsNa xU 
“jw;fhg;G nghwpKiw” xd;W cs;sJ. mjid Mq;fpyj;jpy; Immune 

System vd;W nrhy;Nthk;  

,e;j ryNuhf NehahspfSf;F  tpjptrkha; rijap Rug;gpapypYs;s 
,d;Rypd; Ruf;Fk; fyj;jpid ,e;j jw;fhg;G nghwpKiwahdJ gpioahd 
Kiwapy; ,dq;fz;L mjhtJ ,d;Rypd; Ruf;Fk; fyj;jpid jdJ 
clypd; vjpupahf fUjp ,e;j jw;ghJfhg;G nray;KiwahdJ 
mopj;JtpLfpd;wJ.  

,jid NtW tpjkhfTk; nrhy;tjhdhy; mjhtJ cq;fs; tPl;il fhty; 
fhf;Fk; fhtw;fhud; tPl;L cupikahsUf;F vjpuhf njhopy;gl;L nfhiy nra;tijg; Nghy ,Uf;Fk;. jd;ifNa jdf;F 
jPik nra;tJ Nghy ,Uf;Fk;. ,jid Mq;fpyj;jpy; Auto Immune Disease vd;W $WNthk; ,e;j nraw;ghLjhd; 
ngUk;ghyhd Type-I ryNuhf NehahspfSf;F Vw;gl;L tpLfpd;wJ. ,jd; fhuzkhf rijRug;gpapYs;s ,d;Rypd; 
Ruf;Fk; fyq;fs; moptjdhy;; ,d;Rypd; Rug;G Fiwe;J ryNuhfk; tuf;fhuzkhf ,Uf;fpwJ. 

 
4. Type- II-Diabetes -  ,d;Rypdpy; jq;fp ,uhj ryNuhfk; vd;why; vd;d? 
  ,J nghJthf taJ te;jth;fisj; jhf;Fk; ( 90%- 35 taJf;FNky;) ryNuhfkhFk;. ,e;j tifahd 
ryNuhfk; Nehahspfspd; ,d;Rypd; Rug;ghdJ Fiwtil tjdhYk;> my;yJ Ruf;fg;gl;l ,d;Rypd; G+uzkhf 
nraw;glKbahky; NghtjdhYk; Insulin resistant  Vw;gLfpd;wJ. ,th;fs; ryNuhf khj;jpiufis ghtpf;f Ntz;b tUk;. 
fLikahd ehl;lgl;l Nehahspfs; rpy rkaq;fspy; “Crp%yk; ,d;Rypd;” Vw;w Ntz;b tuyhk;. 
 

mjpfhpj;jjhfk; +mjpfhpj;j rpWePh; ngUf;F +cly;epiw mjpfhpg;G = Type-II – ryNuhfk; 
 
 
5.Type–II- Diabetes ,d;Rypdpy; jq;fpapuhj ryNuhfk;  tUtjw;fhd Kf;fpa fhuzk; vd;d? 

,jid g+l;L rhtp nghwpKiw %yk; (Lock and Key) tpsf;fg;gLj;JtJ 
kpfTk; ,yFthf ,Uf;Fk; vd epidf;fpd;Nwd; vkJ clYs;s rijap 
Rug;gpapdhy; Ruf;fg;gLk; ,d;Rypd; XNkhdhJ  ,uj;Jj;Jld; fye;J 
clypYs;s capu;f;fyq;fSf;F Njitahd FSf;Nfhrpid 
capu;f;fyj;jpDs; cl;nrYj;j cjTfpd;wJ.  

,e;j nraw;ghL jpwk;gl epfo;tjw;F ,d;RypdpYs;s rhtp (Key) vd;w 
gFjpAk; caph;f;fyd;fspd; ntspr;RthpYs;s G+l;Lk; (Lock) - ,d;Rypd; 
thq;fpfs; (Insulin receptor) nghUj;jkhf ,izj;J rhtpapdhy; G+l;il 
jpwe;jhy; jhd; ,uj;jj;jpYs;s ,d;RypdhdJ caph;f;fyd;fspd; 
Nkw;gug;gpy; cWjpahf ,izj;J FSf;Nfhrpid caph; fyd;fSf;Fs; cl;nrYj;j KbAk;.  
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,e;j epfo;tpy; G+l;L my;yJ rhtp nghUj;jkhdjhf ,y;yhtpl;lhy;  my;yJ G+l;bd; juk; Fiwe;jhy; ( Receptor 
gOjile;jhy;) my;yJ rhtp gOjile;J Nghdhy; my;yJ mjd; ,d;Rypd; juk; Fiwe;J Nghdhy; G+l;Lk; rhtpAk; 
nghUj;jkhf ,izahJ. mjhtJ ,d;RypdhdJ mjd; thq;fpfSld; nghUj;jkhf ,iza Kbahky; Nghtjdhy; 
,d;Rypd; njhopy;ghL Fiwe;J ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; msT mjpfhpg;gjhy; ryNuhfk; Vw;glf; fhuzkhf 
,Uf;fpwJ. (xU Fwpg;gpl;l rhtpjhd; mjw;F nghUj;jkhd G+l;il jpwf;f KbAk;;;. fs;sr;rhtp nfhz;L jpwf;f KbahJ)  

,e;j Type – II ryNuhf NehahspfSf;F G+l;Lk; rhtpAk; nghUe;Jtjpy;iy. ,d;Wk; rpyUf;F NghjpasT G+l;Lf;fs; 

(Insulin receptors) ,Ug;gjpy;iy. ,jd; fhuzkhf NghjpasT FSf;NfhR caph;fyq;fSf;Fs; nry;tjpy;iy. ,jd; 
tpisthf ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; msT $LfpwJ. ,d;Dk; rpyUf;F rhtp jukhf ,y;iy. mjhtJ ,d;Rypd; juk; 
Fiwe;J tpLfpd;wJ.  

,jd; fhuzkhfTk; ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; msT mjpfhpj;J ryNuhfk; Vw;glf; fhuzkhf ,Uf;fpd;wJ. PC1  

vd;Dk; Gujg; nghUs; jhd; caph;f;fyd;fspYs;s ,d;Rypd; thq;fpfis (Insulin receptor) Nrjg;gLj;Jtjw;F xU 
fhuzkhf ,Ug;gjhf mz;ikf;fhy kUj;Jt mwpf;iffs; njhptpf;fpd;wd. 

 

6. Gestational Diabetes-fh;g;gpzpj; jha;khh;fSf;F Vw;gLk; ryNuhfk; vd;why; vd;d? 
Kd;G xUNghJk; ryNuhfk; ,y;yhj ngz;fSf;F fh;g;gk; jhpf;Fk; fhyq;fspy; kl;Lk; ryNuhfk; Vw;gLtjhFk;. ,J 
Foe;ij gpwe;jTld; epd;Wtplyhk; my;yJ tho;ehs; G+uhfTk; njhluhk;.  

,J nghJthf fh;g;gk; jhpj;J 24-28 thuq;fspy; Vw;gLk; re;jh;g;gk; mjpfk;. 3-5% rjtPjkhd fh;g;gpzpj; jha;khh;fSf;F 
,J Vw;gL fpd;wJ. 

 

7. fh;g;gpzpj;jha;khh;fSf;F ryNuhfk; Vw;glf; fhuzq;fs; vd;d? 

xU ngz; fh;g;gKw;wpUf;Fk; NghJ mtsJ fUg;igahdJ Vuhskhd 
XNkhd;fis cw;gj;jp nra;fpd;wJ. ,e;j XNkhd;fshdJ tapw;wpy; 
tsUk; Foe;ijfspd; MNuhf;fpakhd tsh;r;rpf;F cjtp 
nra;jhYk; $l jhapdhy; Ruf;fg;gLk; ,d;Rypd; njhopw;gLk; jd;ik 
Fiwtjdhy; ryNuhfk; tu fhuzkhftpUf;fpwJ. mj;Jld; jhapd; 
kugZtpd; nray;ghL> clw;gUkd;>  MNuhf;fpaj; jpw;F Nflhd 
czT gof;f tof;f KiwfSk; fhuzq;fshf ,Uf;fpd;wd.  

fh;g;g fhyj;jpy; tUk; ePhpopT NehAk;> tif-2> (Type-II) taJ 
Kjph;e;jth;fSf;F tUk; ePhpopT NehAk; ,d;Rypd; 
caph;f;fyd;fspd; kPJ njhopw;gLk; Mw;wy; Fiwtpdhy; (Insulin 

resistant) Vw;gLfpd;wJ. rijap Rug;gpapdhy; ,e;j ,d;Rypd; vjph;g;ig rkhspf;Fk; msTf;F ,d;Rypid Ruf;f 
Kbtjpy;iy.  

,jd; fhuzkhf ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; msit fl;Lg;gLj;Jtjw;F jpl;lkpl;l msthd> MNuhf;fpakhd 
czTg;gof;f tof;f fl;Lg;ghl;bdhYk; (Balanced diet) nghUj;jkhd clw;gapw;rp nra;tjdhYk;> xOq;fhf itj;jpahpd; 
MNyhridAlDk;> Neue;jtwhky; kUe;J vLg;gjd; %yKk; ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpid ntw;wpfukhf fl;Lg;gLj;j 
KbAk;. 

fu;g;gpzpj;jha;khu;fspd; ,uj;jj;jpy; Vw;gLk; FSf;Nfhrpd; rpwpa Vw;wj;jho;T khw;wq;fs; $l tapw;wpypUf;Fk; 
Foe;ijia ngUkstpy; ghjpf;fpd;wJ. jhapd; ,uj;jj;jpy; FSf;Nfhrpd; msT mjpfkhf ,Uj;jhy; Foe;ijapd; epiw 
mjpfupj;J> clw;gUkDk; mjpfupg;gjdhy; ghJfhg;ghd toikahd Rfg;gpurtk; eilngWk; re;ju;g;gk; kpff;FiwthfNt 
,Uf;Fk;.  
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,jd; fhuzkhf Foe;ijia MAjk; Nghl;L ntspNa vLf;f Ntz;btUk; my;yJ rj;jpurpfpr;ir %yk; Foe;ijia 
gpurtpf;f Ntz;btUk;. vdNt vy;yh jha;khu;fSk; fUj;jupf;f Kd; itj;jpaupd; MNyhrizia ngw;W fl;Lghl;Lld; 
rkr;rPuhf ,uj;jpj;Ys;s FSf;Nfhrpd; mstpid fl;Lg;gLj;jp ghJfhg;ghd gpurtj;jpw;F Maj;jk; nra;jy; Ntz;Lk;.  

,jd; %yk; fu;g;gk; fiyjy; (Abortion) Foe;ij ,we;J gpwj;jy; (Still Birth) gpwtpf;FiwghLld; gpwj;jy; (Birth Defect)  
Foe;ij gpwe;jTld; Foe;ijapd; ,uj;jj;jpYs;s rPdpapd; msT rLjpahf Fiwtiljy; (Hypogly Caemia) Foe;ijapd; 
Rthrg;igahdJ Kjpu;r;rpailahky; %r;Rj;jpzwy; Vw;gLjy; kl;Lky;yhky; gpwe;j Foe;ijahdJ gpw;fhyj;jpy; cly; 
epiw $b clw;gUkd; mjpfupj;J ryNuhf Neha;tUk; re;ju;g;gk; mjpfupf;fpd;wJ.  

,J Nghd;w Njitaw;w gpur;ridfspypUe;J tpLgl  itj;jpahpd; MNyhridAld; rkr;rPuhf ,uj;jj;jpYs;s 
FSf;Nfhrpd; mstpid fl;Lg;gLj;jp ghJfhg;ghd gpurtj;jpw;F Maj;jk; nra;jy; Ntz;Lk;.  

fu;g;gk; jupj;j ePuopT NehahspfSf;F ,uj;j mOj;j Neha; Vw;gLk; re;ju;g;gk; mjpfkhf ,Ug;gjdhy; ,jd;fhuzkhf 
nuhf;];rPkpah (Toxaemia) vd;Dk; mghafukhf epiy Vw;glyhk;. ,g;gbg;gl;l jha;khu;fs; Foe;ij gpurtpf;Fk; tiu 
kUj;Jtkidapy; jq;fpapUe;J ghJfhg;ghd gpurtj;jpw;F Maj;jk; nra;jy; Ntz;Lk;.  

8. ryNuhfk; tUtjw;fhd fhuzq;fs; vd;d? 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.  guk;giu- ngw;Nwhh;fSf;F ,Ue;jhy; mth;fspd; gps;isfSf;F tUk; re;jh;g;gk; 
mjpfk; (Family History) 

2. MNuhf;fpaj;Jf;Ff; Nflhd czTg; gof;f tof;f Kiwfs;. 

3.  mjpfhpj;j clw;gUkd; - Obesity- 30w;Fk; mjpfkhf Body Mass Index (BMI) 
,Ug;gth;fSf;F - ≤30Kg/m2 

4.   ehl;gl;l Nghrhf;Ff; FiwghL – Chromium, Vitamins B&D Zinc, Magnesium, Manganese. 

Vanadium  

5.   fLikahd ftiy> kdj;jhf;fk; - (Emotional Stress Condition). 

6.   clw;gapw;rp mw;w Nrhk;gyhd tho;f;if Kiw (Sedentary Life). 

7.   Gifg;gpbj;jy;> kJghdk;> Nghijg;nghUs; ghtid mUe;Jjy;. 

8.   ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; msit mjpfhpf;fr; nra;Ak;. rpy Mq;fpy kUe;Jfspd; ehl;gl;l ghtidapd; 
gf;ftpisT- (Steroids, Thiazide diuretics, Prednisalone. Oestrogen therapy- (High dose), Antipsychotics, β-blockers) 

9.  mjpfhpj;j ,uj;j mOj;jk;> ,Uja Neha;> nfhy];uNwhy; Nghd;w Neha;fspd; ehl;gl;l jhf;fk;- (Stress Conition)  

10. rpytif itu];> gw;wPhpahf;fspdhy; Vw;gLk; njhw;W Neha;fspd; jhf;fk;-  (Coxsackie –B4- Virus, Rubella, Chronic 

Pancreatitis, Auto immune disease, Haemochromatosis. Cystic fibrosis, Thyrotoxicosis) 

11.  clypd; Vw;gLk; rpy fl;bfspd; (Tumour) jhf;fk; -(Pancrectoma, Glucagonoma, Pancreatomy, Carcinomo of Pancreas) 

12. gpwe;j Foe;ijfSf;F NghJkhd msT jha;g;ghy; nfhLf;fhtpl;lhy; mth;fspd; vjph;fhyj;jpy; ryNuhfk; tUk; re;jh;g;gk; mjpfk;. 
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13.  N`hNkhd; (Endocrine disorder) rk;ge;jkhd cly; Neha;fs; Cushing’s Syndrome, Polycystic Ovary Syndrome (PCOS), Metabolic 

Syndrome, Acromegaly, Phaeochromocytoma. ,Ug;gth;fSf;F 

14. kj;jpa cly; gUkd; mjpfhpg;G:-  tapw;wpd; (nghf;fps; gFjpapd;) Waist circumference  Rw;wsT Mz;fSf;F 85 nrd;hp 
kPw;wh;> ngz;fSf;F 90 nrd;hp kPw;wUf;Fk; mjpfkhf ,Ue;jhy; vjph;fhyj;jpy; ryNuhfk; tUk; re;jh;g;gk; mjpfk;. 
“,Lg;gpYk; njhilfspYk; Cisr;rij Nghl;lth;fistpl ,Lg;Gf;F Nky; Cis rij Nghl;lth;fSf;Fj;jhd ; 
ryNuhfk; tUk; re;jh;g;gk; mjpfk;.” 

15. mjpf nghWg;G tha;e;j  gjtpfspy; ,Uf;Fk; cj;jpNahfj;jh;fSf;Fk; (Consultants, Managing Directors, Secretory, Principals)  
kw;Wk; “gzk; rk;ge;jkhd nfhLf;fy; thq;fy;” gFjpfspy; Ntiy nra;Ak; nghWg;Gtha;e;j cj;jpNahfj;jh;fSf;Fk;> (Bank 

Managers, Bank Staff) kw;Wk; Aj;jfsj;jpy; Ntiy nra;Ak; nghWg;G tha;e;j ghJfhg;G cj;jpNahfj;jh;fs;> ,iltplhJ 
njhlh;r;rpahf Ntiy nra;Ak; mjhtJ epj;jpiu Fog;gj;Jld; fz;tpopj;J Ntiy nra;Ak; ve;jtifahd 
cj;jpNahfj;jh;fSf;Fk;> “vJ ve;jtifapYk; tUk; fLikahd ehl;gl;l kdj;jhf;fk; clYf;F ghjpf;Fk; msTf;F 

,Uf;Fkhdhy;  (Stress condition) mJ ryNuhfk; tu toptFf;Fk;.” 

                    
 
 

9. ryNuhfk; tUtjw;fhd Fzq;Fwpfs; vd;d? 
1.  mbf;fb rpWePh; tUjy;> mjpfhp;j;j grp> mjpfhpj;j jhfk; - Polyuria, 

Polyphagia, Polydipsia 

2.  mjpf fisg;G> Nrhk;gyhff; fhzg;gly; (Tiredness) 

3.  fz;ghh;it kq;Fjy;> jiyRw;Wjy;. 

4.   clypy; fhak; Vw;gLk; NghJ Fzkilaj; jhkjpj;jy;. 

5.  gq;fRtpdhy; Vw;gLk; Njhy; Neha;fs; ,ypq;f cWg;Gf;fspy; 

Vw;gLjy;. (Yeast Infection, Vaginal Thrush, Vulvovaginitis, Pruritus Vulvae, 

Balanitis.) 

6.  jpBh; cly;epiwf; FiwT (Type- I Diabetes) my;yJ jpBh; cly; 

epiw mjpfhpj;jy;. (Type-II Diabetes) 

7.   if>fhy;fspy; tpiwg;G Vw;gly; (Numbness, Tingling pain in feet and Hands) 

8.  toikf;F khwhf epiw $ba Foe;ij gpwe;j (≥ 4 kg) jha;khh;fSf;F vjph;fhyj;jpy; ryNuhfk; tUk; re;jh;g;gk; 

mjpfk;. 

9.   ,utpy; mbf;fb rpWePh; tUjy; (Nocturnal enuresis) Type- I- Diabetes 

10.  ,yFthf njhw;WNeha;fs; Vw;gly;- Njhy; Neha;fs; - (Skin Infection)  

11.  if>fhy;fspy; fhuzkw;w nghf;fsq;fs;> Gz;fs; Njhypy; epwkhw;wq;fs; Vw;gly;. 

12. fz;fspy; fl;bfs; mbf;fb Vw;gLkhapd; ,uj;jg; ghpNrhjid nra;jy; Ntz;Lk;. 

Nkw;Fwpg;gpl;l Fzq;Fwpfs; cq;fSf;F fhzg;gbd; cldbahf ,uj;jg; ghpNrhjid nra;J 
cq;fSf;F ryNuhfk; Vw;gl;Ls;sjh vd ghpNrhjpj;jy; Ntz;Lk;. 
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10. ryNuhf Nehapdhy; Vw;gLk; ehl;gl;l gpd;tpisTfs; vd;d? 
1. fz;ghh;itf; FiwT  - Blindness 

2. %is kw;Wk; euk;G kz;lyq;fspd; ghjpg;G  - Neuropathy 
3. khuilg;G> ghhprthjk; - Heart attack, Stroke. 
4. rpWePuf nraypog;G – Kidney Failure. 

 6. kyl;Lj;jd;ik (Infertility) Mz;ZWg;gpd; tPhpa kpd;ik (Erectile dysfunction-Ed) 
 7.  fhaq;fs; Fzkilaj; jhkjpj;jYk;> mq;f ,og;Gk; - (Amputation.) 
 

“ryNuhfkhdJ clypd;  midj;J caph;f; fyq; fisAk;> mq;fq;fisAk; 
ghjpj;jhYk; $l Nkw; $wg;gl;l ghjpg;Gf;fs; Vw;gLk; NghJjhd; mJ ntspj; 
njhpfpd;wJ.” 

 
11. ryNuhf Nehapid cWjpg;gLj;Jtjw;Fhpa  ghpNrhjidfs; vd;d? 

          
i. cgthr ,uj;j ghpNrhjid (Fasting blood sugar) 10 kzpj;jpahyq;fs; rhg;gplkhy; (jz;zPh; $l Fbf;ff;$lhJ) 

,Ue;J vLf;Fk; ,uj;jj;jpy; 7.0 mmol/liter.f;F my;yJ 127mg/dl rkkhf my;yJ mjpfkhf ,Ue;jhy; mj;Jld; mjpfhpj;j 
rpWePh; fopj;jy; my;yJ mjpf jhfk; my;yJ Njhypy; Vw;gLk; fpUkp njhw;W my;yJ ,ypq;f cWg;gpy; Vw;gLk; fpUkpj; 
njhw;W ,tw;wpy; VjhtJ ,uz;L ,Ue;jhy;  
 

ii. 10 kzpj;jpahyq;fs; cgthrk; ,Ue;J vLj;j ,uj;jj;jpy; ryNuhfk; tUKd; (Pre diabetes)  Vw;gLk; FSf;Nfhrpd; 
msT 110-126 mg/dl my;yJ 6-7 m.mol/lit ,g;gbg;gl;lth;fSf;F tpiutpy; ryNuhfk; tUk; re;jh;g;gk; mjpfk;. vdNt 
xOq;fhd clw;gapw;rp> MNuhf;fpakhd czT fl;Lg;ghL kw;Wk; itj;jpahpd; MNyhridAld; ryNuhfk; tuhky; 
jLf;f Kd; eltbf;if vLj;jy;Ntz;Lk;. 
 

iii. Random Blood Sugar rhg;gpl;L ,uz;L kzpj;jpahyj; jpw;F gpwF vLf;Fk; ,uj;jj;jpy; 11.1 mmol/liter my;yJ 200mg/dl w;F 
Nkyhf ,Ue;J mjpfkhf rpWePh; fopj;jy;> mjpf jhfk;> mjpfgrp> mjpf fisg;G> jpBh; cly;epiwf; FiwT Nghd;w 
Fzq;Fwpfspy; Mff; Fiwe;jJ ,uz;L ,Ue;jhy;. 
 

iv. HbA1C - ≥7% my;yJ 126mg/dl w;F mjpfkhf ,Ue;jhy;. 
 

v. fh;g;gpzpj;jha;khUf;F Vw;gLk; ryNuhfk; - Fasting blood sugar ≥ 5.5 mmol/liter my;yJ 100/mg/dl  rhg;gpl;L ,uz;L 
kzpj;jpahyj;jpd; gpd; vLf;fg;gLk; ,uj;jj;jpy; ≥7.8mmol/litre Nky; my;yJ 140mg/dl ,Ue;jhy;. 
 

vi. thapDs; FSf;Nfh]; 75g nfhLj;J nra;Ak; ghpNrhjid Oral  glucose  tolerance  Test (OGTT) 
 

12. Hb A1C ghpNrhjid vd;why; vd;d? 
 ,J Nehahspapd; fle;j %d;W khjq;fspy; ,uj;jj;jpY;s <NkhFNshgpDld; xl;bAs;s FSf;NrhRtpd; ruhrhp 

mstpid mse;J mjw;F nghUj;jkhd kUe;jpd; mstpidAk;> czTf;fl;Lg;ghl;L Kiwapd; jd;ikiaAk;  jPh;khdpf;f 
KbAk;. (Assessing  Overoll  Diabetic  Control) ,jid kUj;Jtj;jpy; Dose Adjustment for normal Eating– DAFNE vdg;gLk;. 
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13. “my;Gkpd; fpwpahw;hpdpd; tpfpjk;” – (Albumin Creatinine ratio)  ACR  ghpNrhjid vd;why; vd;d? 
 ,J rpWePhpYs;s my;Gkpd; fphpahw;hpdpd; tpfpjj;ij (Albumin / Creatinine ratio) Fwpf;fpd;wJ. ,J ryNuhf Nehahspapd; 

rpWePufj;jpd; nraw;ghl;bid msf;Fk; ghpNrhjidahFk;.  
 

%d;wpy; ,uz;L (2/3) gq;F rpWePuf nraypg;G Vw;gl;l gpd;dNu ,uj;jj;jpYs;s Creatinine msT $Lfpd;wJ. vdNtjhd; 
,e;jg; ghpNrhjidahdJ rpWePufr; nraypog;gpd; Muk;g epiyapNyNa fz;Lgpbj;J tpLtjdhy; ,J ryNuhf 
Nehahsh;fSf;F “mjprpwe;j” (Microalbumin) ghpNrhjid ahFk;.  ,g;ghpNrhjidapd; KbT Mz; = 2.5mg/ mmol> ngz; =3.5 

mg/mmol vd;w mstpw;F Fiwthf ,Uj;jy; Ntz;Lk;. $Ljyhf ,Ue;jhy; “rpWePuf nraypog;G” (Kidney failure) njhlq;fp 
tpl;lJ vd $wyhk;. 

 
 
 
 

14. ryNuhf NehahsUf;F chpa czT Kiwfs; vd;d? 

1. ehh;r;rj;Js;s kuf;fwp> ,iyf;fwp> jtpl;Lg;gpbahd mhprp> jtpl;Lg; gpbahd Xl;]; (Oat bran), ryhl; ,iy (Lettice) 
tiffs;. 

 

2. Gujk; epiwe;j gaW> cOe;J> nfsgp> Nrhsk;> nfhz;ly; fliy> fliy tif (Legumes), ghh;yp mhprp  (Barley rice), Nuts, 

Seeds, Peas, Buckwheat, vs;S> Fuf;fd;> tuF kw;Wk; msthd Nfhop> kPd;> thd;Nfhop  (Turkey) vd;gd. 
 

3. khkprj;jpy; “kPd; mjprpwe;jJ” mjpYk; rkd; (Salmon)  kf;fpuy; (Mackerel),  Nfhl;  (Cod),  Udh (Tuna),  Nfhpq;  (Herring), 
fypGl;  (Halibut), rhbd;]; (Sardines) umTl; (Trout)  md;NrhtP];  (Anchovies) Nghd;w kPd; tiffspy; mjpfsT “Omega-3” 
,Ug;gjdhy; taJ te;jth;fSf;F tUk; kwjp tUj;jk; (Alzheimer’s disease, Dementia) ,jaNeha;> %l;Lthjk; Nghd;w 
midj;J Nehahsh;fSf;F ed;ik mspf;Fk;. kuf;fwp cz;Zk; Nehahsh;fs; nfhs;S (Flaxseed) Nthy;el; (Walnut) 
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Mfpatw;iw cl;nfhs;syhk;. Flaxseedfspy; jhd; “Omega-3” mjpfkhf cs;sJ. ntspehL fspy; FspirahfTk;> 
tpijfshfTk; FlaxseedsI ngw;Wf;nfhs;syhk;. 

 

4. FNuhkpak; (Chromium) epiwe;j czTfshd ryhl; ,iy- “nyl;L];” (romaine lettuce), jtpl;Lg;gpbg;ghd mhprp 
tiffs;> NrhahGujk;> rpte;j rpd;d ntq;fhak;> cs;sp> fhshd;fs; (Mushroom), GNuhf;Nfhop (Broccoli), jf;fhspg; 
gok;> NjhYld; $ba msthd cUisf;fpoq;F> <uy;> Yeast Mfpad ryNuhfj;jpw;F ey;yJ.  “Romaine lettuce y; jhd;; 
mjpfsT Chromium cs;sJ.” 

 
5. jpdKk; msthd rptg;G> ePy epwq;fisf; nfhz;l goq;fshd ePynghpgok;> (Blue Berries) rptj;j jpuhl;irAk;> (Red 

Grapes) fWj;j nghpgok; (Black-Berries), Red Cherries, Plums, Njhlk;gok; (Orange)  Nghd;w goq;fSk; kw;Wk; rptj;j 
ntq;fhak;> rptj;j Fil kpsfha; (Red bell peper) fj;jhpf;fha; Nghd;w kuf;fwptiffs; Mfpatw;wpy; “me;Njhradpd;” 
(Anthocyanins) mjpfkhf cs;sjpdhy; ,J ,uj;jj;jpYs;s rPdpapid ntFthff; Fiwg;gNjhL> fz;ghh;itiaAk; 
ghJfhf;fpwJ.  

 
fj;jhpf;fha; thq;Fk; NghJ vg;nghOJk; GOg;gpbj;j #j;ij fj;jhpf;fha; thq;f Ntz;Lk;. Vnddpy; ,jpy; 

jhd; fpUkpehrpdpapd; msT Fiwthf ,Uf;Fk;> GOf;fspdhy; Vw;gLk; ghjpg;gpYk; ghh;f;f fpUkp; ehrpdpapdhy; 
Vw;gLk; ghjpg;G mjpfkhf ,Ug;gjdhy; GOg;gpbj;j #j;ijf; fj;jhpf;fhapid thq;fp gOjile;j ,lj;ij ntl;b mfw;wp 
tpl;L kpFjpg;gFjpapid rikj;J rhg;gplTk;> tpUk;gpdth;fs; ,g;gb nra;J rhg;gplyhk;. 

 
6. ,ad;wtiu gr;ir kuf;fwptiffis ntl;^]; ryhl; ,iy> ful; (NjhYld;) nrywp> (celery), GNuhNfhop (Broccoli),  

fpA+Fk;gh; (Cucumber), rptj;j Filkpsfha; (Red bell Peper) jf;fhsp> Nfhth> Rtp]; rhl; (Swiss chard),  k];uhl; fpwPd; 
(Mustard Green), fhy;  (Kale), m];guhf]; (Asparagus), Kl;ilf;Nfh];> (Cauliflower),  nghf;Nrha;  (Bokchoy) Rf;fpzp 
(Zucchini),  thl;lh;fpw]; (Water Cress),  GUry;]; ];GmTl;;  (Brussels Sprouts) Nghd;wtw;iw gr;irahf cz;z Ntz;Lk;. 
,tw;Wld; vypkpr;rk;gor; rhw;wpid (Vit-C) Nrh;j;J cl;nfhz;lhy; ,tw;wpYs;s ,Uk;Gr;rj;J Nghd;w czTf;$Wfs; 
,yFthfTk;> KOikahfTk; ,uj;jj;jpdhy; mfj;JwpQ;r KbAk; RitA+l;bfs; (Ketchup, Sauce, Dressing) Mfpatw;iw 
Nrh;j;J cz;Zjy; $lhJ. gr;irahfr; rhg;gpLk;  kuf;fwpfis 10 epkplk; fwpkQ;rs;J}s; my;yJ fwpcg;G ePhpy; 
Cwitj;J rhg;gpl;lhy; Neha;f;fpUkpfs; msT Fiwthf ,Uf;Fk;. RitahfTk; ,Uf;Fk;. 

 
7. ,iwr;rp> kPd;> kuf;fwp tiffis> “xUNghJk; nghhpj;J cz;zf;$lhJ.” fpwpy; (Grill) gz;zp my;yJ ePuhtpapy; 

mtpj;J (Steam gz;zp) my;yJ mtpay; fwp nra;J rhg;gplTk;.  
 
8. czT jahhpg;gjw;F ey;nyz;iza;> (Sesame oil) #hpa fhe;jp vz;nza; (Sun Flower oil), fNdhyh vz;nza; (Canalo oil) 

ghtpg;gJ ey;yJ. xypt; Xapy; (Pure Extra Virgin Olive Oil) ghtpg;gJ  mjp rpwe;jJ. (Non Stick Pan)y; G+rpdhy; NghJk;. 
 
9. jpdKk; 5-10 ghjhk; gUg;G (Almonds) my;yJ thy;el; (Wal nut), Midf;nfha;ah (Avacado) rhg;gpLjy; ey;yJ. ,jpy; ey;y 

nfhOg;GfSk; (Polyunsatureted, Monounsaturated fat) ehh;r;rj;Jk; (Fibre) tpw;wkpd;fSk;  cz;L  
 
10. Nrhah gUg;G (Soya beans), gr;ir gPd;]; (Green beans), fWj;j gPd;]; (Black Beans), rpWePuf gPd;]; (Kidney Beans), rptj;j 

gPd;]; (Red Beans), fUePy gPd;]; (Navy beans), KOikahd ik#h; gUg;G (Whole French lentil) Nghd;w Gujk; kpFe;j 
Nghrhf;Fs;s fliy tiffis ed;whfj; jz;zPhpy; Cwtpl;l gpd; (8-10 kzpj;jpahyq;fs;) <ukhd gUj;jp 
Jzpapdhy; fl;b 1-2 ehl;fSf;F itj;J rpWKis Vw;gl;lgpd; mjid Nyrhf mtpj;J rhg;gpLk;NghJ toikahf 
fliy tiffis rhg;gpLk; NghJ Vw;gLk; tha;Tf; NfhshW> (Gas formation) rkpghl;Lf; NfhshW> (Indigestion) Vw;glhJ. 
Nghrhf;F kpFe;jjhfTk; ,Uf;Fk;. ,jpy; Green beans, Black, beans  ghjpahf cilahj NjhYld; $ba KOikahd 
ik#h; gUg;G (Whole lentil) mjpf  Nghrhf;F epiwe;jitahFk;. 

 
Kisfl;lhj (rhjhuz fliy) tifapYk; ghh;f;f Kis fl;ba fliy tiffspYk;> ghypYk; ghh;f;f japhpYk;> Nrhah 
ghypYk; ghh;f;f Nrhahg;ghypy; nra;j japh; fl;bapYk; (tofu), nea;apYk; ghh;f;f #lhf;fpa cUf;fpa gR nea;apYk;> 
,Q;rpapYk; ghh;f;f> Rf;fpYk; (Nth; nfhk;G)> gr;rhpapYk; ghh;f;f Fj;jhprpapYk; mjpf rj;Jk;> mjpf kUj;Jtj; jd;ik 
,Ug;gJk; Fwpg;gplj;jf;fJ. 
 
 

11. ik#h;g; gUg;G> gaW> cOe;J> fliy tiffs; ghjpahf cilf;fhky; KOikahd gUg;ghf thq;fp gpd; 4-5 
kzpj;jpahyq;fspy; ePhpy; Cwitj;J gpd; mjid rikj;Jr; rhg;gpl;lhy; mjpfsT ehh;r;rj;Jk; (Fiber), Gujk; Nghd;w 
midj;J czTf; $WfisAk; tPzhf;fhky; rhg;gpl KbAk;. ehh;r;rj;jhdJ (Fibre) ryNuhfk;> nfhy];uNuhy;> 
kyr;rpf;fy;> ngUq;Fly; Gw;WNeha; (Colorectal Cancer) clw;gUkd; mjpfhpj;jy;> gpj;jg;igapy; fy; cUthFjy; Mfpa 
Neha;fis tuhky; jLf;Fk; kpf Kf;fpakhd czTf; $whFk;. 

 
12. jpdKk; gr;irahf fWj;j vs;S NjhYld; (Sesame 25-g) rhg;gpLjy; ryNuhfk;> nfhy];uNuhy;> %l;Lthjk; (Arthritis), 

Fly; Gw;WNeha;fs;> vYk;G cUf;fp Neha; (Osteoporosis), xw;iwj; jiytyp (migraine Headache), ngz;fSf;F 
epue;jukhf khjtplha; epd;wgpd; clypy; Vw;gLk; Neha;fs; (Post menopausal syndrome) Nghd;w NehahsUf;F kpfTk; 
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ey;yJ. ,jpy; mjpfsT nrg;G (Copper) kf;dP]; (Manganese) hpg;NuhNgd; Gujk; (Tryptophan) rpq; (Zinc), kf;dPrpak; 
(Magnesium)  fy;rpak; (Calcium) ,Uk;Gr;rj;J (Iron) ehh;r;rj;Jk;  (Fiber) cs;sd. ryNuhf NehahdJ Manganese 

Magnesium, Zinc Mfpatw;wpd; ehl;gl;l Fiwghl;bdhYk; tuj; J}z;Lk; vd;gJ Fwpg;gplj;jf;fJ. 
 
13. fWthg;gl;il (Cinnamon), rpWFwpQ;rh ,iy> ehty; nfhl;ilg;gTlh;> rptg;G rpd;d ntq;fhak;> cs;sp> nte;jak;> 

gpQ;R ntz;bf;fha;> ghtw;fha; (Bitter Melon), rPd fpwPd; Njapiy (Chinese Green Tea), mWfk;Gy; rhW> ney;ypf;fha; 
tj;jy;> (25 fpuhk;) Nghd;wtw;wpy; VjhtJ ,uz;bid jpdKk; rhg;gpLtjd; %yKk; - ,uj;jj;jpYs;s FSf;Nfhrpd; 
msit ntFthf Fiwf;f KbAk;. 

 
14. nte;ja $l;Lg;nghb:-  nte;jak;> Mthuk; G+ (fha;e;jJ)> jphpghyh #uzk; (fLf;fha;> ney;ypf;fha;> jhd;wpf;fha;) 

ehty; nfhz;ilg; gTlh;> rpWFwpQ;rh> fwpNtg;gpiy vy;yhtw;iwAk; rk mstpy; vLj;J miuj;J nghb nra;J 
jpdKk; kjpa czTld; xU fuz;b msT rhg;gpl;lhy; (FSf;Nfhrpd; msitg; nghWj;J ,jd; msit rw;W 
mjpfhpf;f KbAk;) ryNyhfk; fl;Lg;ghl;Lf;Fs; itj;jpUf;f KbAk;. ,jpy; fLf;fhapYs;s Njhy; kl;Lk; 
Nrh;f;fg;gLfpd;wJ.  
 

 
,jpYs;s vy;yhk; fl;lhakhf Nrh;f;f Ntz;bajpy;iy. cq;fsplk; ,Ug;gijf; nfhz;L nghb nra;J rhg;gply; Ntz;Lk;. 
vt;tsTf; vt;tsT kUe;Jg;nghUs; Nrh;f;fpd;wNjh mjd; kUj;Jtj;jd;ikAk; mjpfkhf ,Uf;Fk;. 
 
15. cs;sp (Garlic) ,uj;jj;jpYs;s rPdp> nfhy];Nuhy;> tha;Tf; NfhshW> rkpghl;Lf; Nfhshwpid Fiwg;gNjhL>  

clypd; Nehnajph;g;Gr; rf;jpapidAk;> ,uj;j Xl;lj;jpidAk; mjpfhpf;fr; nra;fpwJ. tapw;wpYs;s G+r;rp GSf;fis 
mopf;fpd;wJ. 

 
16. flYuhQ;rpg; gl;il> ehtw;gl;il> nfhd;iwg;gl;il> Mthuk;gl;il> mj;jpg;gl;il> kUjk;gl;il> rurf; nfhd;iwg;gl;il 

Ntg;gk;gl;il Mfpatw;iw jpdKk; mtpj;Jf; Fbg;gjd; %yKk; ,uj;jj;jpYs;s rPdpapd; msit ntFthff; Fiwf;f 
KbAk;. 

 
17. jpdKk; ehd;F cs;spg; (Garlic) gy;ypid ntl;b Ntg; ngz;izapy; Cwitj;J (24 kzpj;jpahyj;Jf;F Nky;) fhiyAk; 

khiyAk; rhg;gply; Ntz;Lk;.  
 
18. jpdKk; “gps;isf;fj;jhis” (Alove veva) Njhy;; ePf;fpa gpd; cs;Ns ,Uf;Fk; “n[yp” Nghd;w rijia rpWrpW 

Jz;Lfshf ntl;b gpd; VOKiw jz;zPhpy; fOtp ntWk; tapw;wpy; fhiyapy; rhg;gpl;lhy; ryNuhfk;> Flw;Gz;fs;> 
my;rh; (Peptic uleer, ulcerative colitis crohn’s disease, Diverticolitis) Nghd;w Neha;fs; tUk; re;jh;g;gj;ijf; Fiwf;fyhk;. 
gps;isf;fj; jhis rhg;gpl;L ,uz;L kzpj;jpahyq;fspd; gpd;dNu NjdPh; my;yJ Nfhg;gp mUe;jyhk;. 

 

15. ryNuhf Nehahspf;F Njitahd tpw;wkpd;fs;>  czTf; $Wfs; vd;d? 
1. my;gh- ypg;Nghapf; mkpyk; (Alpha lipoic  acid) ,uj;jj;jp Ys;s rPdpapd; msitf; Fiwj;J ryNuhfj;jpy; Vw;gl;l euk;G 

kz;lyj;jpd; ghjpg;gpid ntFthff; Fiwf;fpwJ. fz;Giu Neha; (Cataract) tuhky; jLf;fpd;wJ. 
 

2.  “FNuhkpak; gpf;NfhypNdw;” (Chromium picolinate) ,uj;jj;jpYs;s  rPdp> nfhy];Nuhy; Mfpatw;wpd; msitf; 
Fiwj;Jk;> clypd; Cisr; rijapid Fiwj;Jk; cliy nkypjhf itj;jpUf;f cjTfpwJ. jdpa “FNuhkpak;” 
cs;s Fspirfis tpl “Chromium picolinate” Nrh;e;j Fspirapid thq;fpf; Fbf;fTk;. ,J FNuhkpaj;ij 
KOikahf mfj;JwpQ;r cjtp nra;Ak;. jdpNa FNuhkpak; cs;s khj;jpiufs; ,yq;ifapy; fpilf;fhJ. gy rj;Jf; 
FspirfSld; (Multi vitamin) jhd; Nrh;e;J tUfpd;wJ. ,jid jdpNa (Chromium picolinate) Mf ntspehLfspy; kl;Lk; 
thq;fyhk;.  
 

3.  tpw;wkpd; - B - nfhk;gpy]; (Vit-B Complex),  Nghypf; mkpyk; (Folic acid), Vit-B12, kPd;vz;izf; Fspir (Omega - 3 - fatty acid), 

Vit-D3 vd;gd ryNuhfj;jpdhy; tUk; euk;Gj;jsh;r;rp euk;G kz;lyq;fspd; ghjp;g;gpid if>fhy;> tpiwg;G vd;gdtw;iw 
(Numbness, Tingling Pain) ntFthff; Fiwf;fpwJ. 
 

4.   kf;dPrpak; vd;GUf;fpNeha; (Magnesium) ,J nghJthf ryNuhf Nehahspfspd; ,uj;jj;jpy; kpfTk; FiwthfNt 
fhzg;gLk;. ,J clypd; midj;J nraw;ghl;L nehjpaq;fspd; (Enzymes) nraw;ghl;Lf;F Jiz nra;tNjhL> 
,jaj;jpw;F nry;Yk; ,uj;jj;jpd; mstpid mjpfhpj;J khuilg;G> ,uj;j mOj;jk; (Osteoporosis) tuhky; 
jLf;fpwJ. ,d;Rypd; nraw;ghl;bid mjpfhpf;fr; nra;J ,uj;jj;jpYs;s rPdpapd; mstpidf; Fiwj;J> fz;zpy; 
Vw;gLk; ghjpg;gpidj;jLf;fpwJ.  euk;G kz;lyj;jpd; fzj; jhf;fj;jpd; flj;J jpwd; mjpfhpf;fpd;wJ. ryNuhf fh;g;gpzpj; 
jha;khh;fspd; Fiwkhj gpurtj;ij> gpwtpf; FiwghLfSld; gpwg;gijj; jLf;fpd;wJ. ghjhk; gUg;G> kPd;> ,iwr;rp> 
mg;gps;> Midf;nfha;ah> (Avacado) thiog;gok;> jtpl;Lg;gpbahd mhprp> cs;sp> gr;ir ,iyf;fwp> kuf;fwp> 
vYkpr;rk;rhW> NrhahgPd;];> vs;S Nghd;wtw;wpy; mjpfsT Mg ,Uf;fpwJ. 
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5.  tpw;wkpd; A, fNuhl;bNdhapl;]; (Vit-A & Caroteniods)    Fwpg;ghf fz;Zf;F kpfTk; ey;yJ. kQ;rs; epw goq;fspy; 
(gg;ghrp) mjpfkhfTs;sJ. 

6.  Vit-C-&-Bioflavonids ryNuhfj;jpdhy; Vw;gLk; ehl;gl;l ghjpg;gpidAk;> fhaq;fisAk; tpiuthf Fzkilaj; J}z;Lk;. 
Vit C- Bioflavonoids ,uz;Lk; Nrh;e;j Fspir ntspehLfspy; fpilf;Fk; trjpahdth;fs; thq;fp ghtpf;fyhk;. 
 

7.  kPd;vz;nza; Fspir Essential fatty acids (fish oil), Evening Primrose oil (GLA)- ,jpy; DHA (Docosahexanoic acid), EPA 

(Eicosapentaenoci acid) ,e;j ,uz;L mkpyq;fshd DHA, EPA ,J ,d;Rypdpd; nraw;ghl;Lf;Fk;> euk;G kz;lyq;fspd; 
kw;Wk; %isapd; nraw;ghL> Qhgfrf;jp mjpfhpj;jy;> nfhy];Nuhy; fl;Lg;ghL vd;gtw;W ed;ik mspf;Fk;. 
 

8.  Co-Enzyme-Q10 (Co-Q10) clypd; midj;J mq;fq;fspd; ,uj;j Xl;lj;jpid mjpfhpj;J rPdp> nfhy];Nuhy; Mfpatw;wpd; 
mstpid Nyrhf Fiwf;f cjTfpd;wJ. khuilg;G   (Heart Attack), ,ja nraypog;G  (Congestive Heart Failure), 
,jaNeha;  (Angina, Arrhythmia), ,jathy;T Neha;  (Mitral Valve prolaps),  fz;ghh;it FiwT (Age related macular 

degeneration), ryNuhfj;jpdhy; tUk; fz; ghh;it ,og;G (Diabetic retinopathy) tuhky; jLf;fpd;wJ. 
 

9.   Vit-E ,uj;jj;jpYs;s rPdp> nfhy];Nuhypidf; Fiwf; fpwJ. ,J xU (Powerful Antioxidant) MFk;. 
 

10.   Biotin, Inositol, Vanadium ,d;Rypd; nraw;ghl;bid mjpfhpj;J rPdpapd; mstpidf; Fiwf;fpwJ. 
 

11.   Zinc fz;ghh;itia $h;ikahf itj;jpUf;f cjT fpd;wJ. ,jd; FiwghLk; ryNuhfj;jpw;Ff; fhuzkh fpd;wJ. 
ryNuhfj;jpdhy; Vw;gLk; Mwhj ehl;gl;l Gz;fs;> gLf;ifg;Gz;fs; (Bedsores) Nghd;w tw;wpid Fzkhf;f Zine 
cjTfpd;wJ. ,JTk; xU Antioxidant MFk;. 
 

12. ryNuhf NehahsUf;F fz;ghh;it ,og;G (Macular degeneration) vd;gJ Kf;fpakhd gpur;ridahFk;. ,jidj; 
jtph;g;gjw;F (Lutein, Bill berry, Ginkgo biloba, Zinc, Omaga-3-Fish oil (DHA), Vit-E, Vit-A) Mfpatw;iw cl; nfhs;sy; Ntz;Lk;. 
 

13.  kyl;Lj;jd;ik  (Infertility) MZWg;gpd; tPhpakpd;ik (Erectile dysfunction) tpiuthd tpe;J ntspNaw;wk; (Premature 

Ejaculation) Mfpatw;iwj; jtph;g;gjw;F (Selenium, Vit-C& Bioflavnoids, Vit-E,Zinc, Vit-B, Complex, Vit-A, Omega-3-Fish oil) 
Mfpatw;iw cl;nfhs;Sjy; Ntz;Lk;. NkYk;  nfhy];NuhiyAk; (Cholesterol), rPdpiaAk; fl;Lg; ghl;Lf;Fs; 
itj;jpUj;jy; Ntz;Lk;. mjpfhpj;j nfhy];NuhYf;Fk;> rPdpf;Fk;> Nkw;$wg;gl;l Neha;fSf;Fk; kpf neUq;fpa 
njhlh;Gz;L. 
 

14.  Multi Vitamin –clypd;; nghJ MNuhf;fpaj;jpw;fhf vLg;gJ rpwe;jJ. - For overall Health.  
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15. ryNuhf Nehahspfs; ftdpf;f Ntz;bait? 
 

1. jpdKk; clw;gapw;rp nra;jy; Ntz;Lk;. 15-30 epkplq;fs; ele;jhy; NghJkhdJ. 
2. tUlj;Jf;F xU KiwahdJ (Dietician) id re;jpj;J czTf; fl;Lg;ghl;L Kiwapid tpsf;fkhff; Nfl;lwpe;J 

mjd;gb czT vLj;jy; Ntz;Lk;. 
3. jpdKk; fhiy vOe;jTld; cgthr ,uj;jg; ghpNrhjid (Fasting Blood Sugar)  I Glucometer   %yk; mse;J xU nfhg;gpapy; 

jpfjp thhpahf vOjp mjid itj;jpahplk; nry;Yk; NghJ fhz;gpf;f Ntz;Lk;. 
4. %d;W khjj;jpw;F xU jlit  ,uj;jj;jpidAk;> MW khjj;jpw;F xU jlit rpWePh;g; ghpNrhjidAk; nra;jy; Ntz;Lk;. 
5. xU ehisf;F rpW rpW gFjpfshf toikahfr; rhg;gpLk; ryNuhf czit  MW gq;fhf cztpidg; gphpj;J 

rhg;gpl;L te;jhy; jpBh; rPdpapd; cah;tpidj; jLf;f KbAk;. (%d;W Kf;fpa czT - Main Meals %d;W rpw;W}z;bfSk; 
( Snacks ) 

6.  goq;fs; rhg;gpLk; NghJ KOikahf “ehh;r;rj;Jld;” NjhYld; rhg;gplNtz;Lk;. mJTk; rpW rpW Jz;Lfshf MW 
jlit gphpj;Jr; rhg;gpLtJ ey;yJ. “gor;rhW (Fruit Juice) xUNghJk; Fbf;ff;$lhJ” Vnddpy; ,J ,uj;jj;jpy; 
cs;s rPdpapd; mstpid “jpBh; mjpfhpg;ig“ Vw;gLj;Jk;. 

7.  Gifj;jy;> kJghdk; mUe;Jjiy mwNt tpLtjd; %yk; ,uj;jj;jpy; cs;s rPdpapd; mstpid G+uzkhfTk; 
xOq;fhd fl;Lg;ghl;Lf;Fs; itj;jpUf;f cjtp nra;Ak;. tpUk;gpdhy; Red Wine Mz;fs; 4 mTd;];Rk;> ngz;fs; 3 
mTd;Rfk; vLf;fyhk;. 

8.  ,dpg;Gg;gz;lk;> rPdp> rf;fiu> fw;fz;L Jam, Honey, Chocolates, sweets, Cake, Soft Drinks, Cola, pepsi, fruit, Juice, pop corn, 
jtpL ePf;fpa jhdpaq;fs; (Refined Grains), nts;isg;ghz; White Bread, gotj;jy;fs; (Dried fruits) Mfpatw;iwj; jtph;f;f 
Ntz;Lk;. gl;bdp tpujk; ,Uf;ff; $lhJ. 

 
9.  czTg; nghUl;fis thq;Fk;NghJ mtw;wpy; cs;s Food label y; epuk;gpa nfhOk;gkpyk; (Saturated Fat, Triglyceride, 

Trans Fat) fwpAg;G (Salt) kpff;Fiwthf cs;s nghUl;fisNa thq;Fjy; Ntz;Lk;. 
 
10.  jpdKk; Baby Aspirin (75mg)  I jtwhky; cl;nfhs;sy; Ntz;Lk;. 
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mOj;jkhfTk;> jpUj;jkhfTk; > cWjpahfTk;  $W vd;dntd;why;….? 
tho;f;if vd;gJ VNjh tho;tjw;F my;y vg;gbAk; thoyhk; vd;gjy;y. ,g;gbj;jhd; thoNtz;Lk; vd;W tiuahd itj;J 
tho;tJ jhd; tho;f;if.  mJjhd; MNuhf;fpakhd tho;Tf;F toptFf;Fk;.  

tho;f;ifapd; Kf;fpakhd tpjpKiw vd;d ntd;why; “jdf;F jhNd cjtp nra;ahjtd; kw;wth;fSf;F xUNghJk; 
cjtp nra;gtdhf ,Uf;fkhl;lhd; jd;ifNa jdf;Fjtp vd;ghh;fs;” mNj Nghyj;jhd; cq;fspd; MNuhf;fpak; 
cq;fspd; iffspy;jhd; mjpfk; ,Uf;fpd;wJ.  

cq;fspd; kUj;Jth;fSk;> mtiur;rhh;e;j kUj;Jt FOTk;> cq;fspd; Neha;fSf;fhd kUe;ijAk;> Gj;jpkjpfisAk; 
“topfhl;bahfj;jhd;” ,Uf;fKbAk;. mjid nra;gth;fSk;> nray;g;gLj;Jgth;fs; ePq;fs; jhd;. cq;fs; ifapy;jhd; 
,Uf;fpd;wJ. 

xU fg;gypd; fg;ld; (Captain) NghyTk;> xU jpiug;glj;jpd; ,af;Fdh;; (Director) NghyTk;> rfy epiwNtw;W mjpfhuk; 
nfhz;l [dhjpgjpia Nghy vt;tsT nghWg;Gk;> mjpfhuKk;> nraw;gLj;Jk; jd;ikAk; cs;sJ Nghy kUj;Jth;fs; 
vd;jhd; Gj;jpkjpfs; nrhd;dhYk;> kUj;Jt rpfpr;ir nra;jhYk; ,Wjpapy; ePq;fs; jhd; vy;yhtw;iwAk; rPh;J}f;fp ghh;j;J> 
Muha;e;J KbntLj;J cq;fspd; tpUg;gk;> trjpfis nghWj;J nray;g;gLj;Jk; nray;tPud; ePq;fs; jhd;.  

,jdhNy jhd; ePhpopT> khuilg;G Nghd;w ve;jtpjkhd Neha;fs; te;jhYk; mjid fl;Lg;gLj;Jk; ngUk; gq;F cq;fs; 
ifapy; jhd; ,Uf;fpd;wJ. Nehapid fl;Lg;gLj;Jk;> Fzkhf;Fk; FOtpd; jiytUk;> ePq;fs; jhd;. kUj;Jth;fs; 
cq;fSf;F gpd;gykhfTk;> topfhl;bahfTk; ,Uf;fKbAk;. “cq;fistpl cq;fs; clk;igg; gw;wpj; njhpe;jth;fs; 
ahUk; ,Uf;f KbahJ?  

cq;fs; clypy; Vw;gLk; ve;jnthU gpul;ridAk;> Fzq;FwpfSk; Kjd; Kjypy; fz;L nfhs;gth; ePq;fs; jhd;. cq;fs; 
cs;Szh;it ek;Gq;fs;. cq;fspd; clypUe;J vOk; tpj;jpahrkhd> toikf;F khwhd czh;Tfis vOr;rpfisg; 
Nghy ntsptUk; mwpFwpfis $h;ik ahdjhfTk;> njspthfTk; ftdpj;J thUq;fs;. clypy; Vw;gLk; khw;wq;fs; 
vJthdhYk; clDf;Fld; cq;fspd; kUj;JtUld; njhlh;G nfhs;Sq;fs;.  

kUj;Jthplk; ve;jtpj xspT kiwtpd;wp> clDf;Fld; njspthf cq;fs; gpur;ridfisj; njhpag;gLj;Jk; NghJjhd; 
kUj;Jth;fSk; cq;fSf;F NghJkhd cjtpfis nra;aKbAk;. kUj;Jthpd; cjtpfSlDk;> fhyk; fhykhf 
cq;fspd; Neha; cq;fSf;F njhpag;gLj;jpa mDgt hPjpahd Qhdj;ijAk;> gbg;gpidAk; itj;J cq;fspd; Nehapid 
,yFthfTk;> MNuhf;fpa khfTk; fl;Lg;ghl;Lf;Fs; itj;jpUf;f KbAk;. 

cq;fspd; Neha; fl;Lg;gLj;Jk; nraw;ghl;bd; ghijapy; kUj;Jth; kl;Lky;yhky; kw;iwa kUj;Jt Jiw rhh; ty;Ydh;fs; 

cjhuzkhf rj;JzT MNyhrfh; (Dietician), ghjk; guhkhpg;G epGzh; (Podiatrist) clw;gapw;rp epGzh; 

(Physiotherapist) ,uj;jk; ghpNrhjpf;Fk; epGzh; (Medical technologist) fz; itj;jpah;> (Eye surgeon) kdepiy 

kUj;Jth; (Psychiatrist) Nghd;w gy;NtW tifahd  kUj;Jt FOtpdhpd; cq;fSf;F Njitg;gLk; ePq;fs; Njh;T 
nra;Ak; kUj;Jt ty;Ydh;fs; xUtUf;nfhUth; xU MNuhf;fpakhd njhopy; Kiwj; njhlh;gpy; ,Ug;ghh;fshdhy; mJ 
cq;fSf;F nghpa cjtpahfTk; trjpahfTk; ,Uf;Fk;.  

,jw;fhf rw;W rpukk; vLj;J miye;J jphpe;J tprhhpj;J KbT nra;jhy; mJ cq;fspd; ntw;wpfukhd Neha; 
fl;Lg;ghl;Lf;Fk;> MNuhf;fpa tho;Tf;Fk; toptFf;Fk;. mNj Neuj;jpy; cq;fSld; $lNt ,Ue;J cjtp GhpAk; FLk;g 
mq;fj;jpdUf;Fk;> ez;gh;fSf;Fk; cq;fspdJ Nehapid gw;wpAk;> mjw;F vLf;Fk; kUe;jpid gw;wpAk;> cq;fsJ 
kUj;Jth;> kw;Wk; kUj;Jt  FO gw;wpAk; njhpag;gLj;JtJ kpf Kf;fpakhd jhFk;. kUj;Jt FOtpdhpd; Kfthp> 
njhiyNgrp ,yf;fj;ijAk; njhpag;gLj;jy; Ntz;Lk;.  

ePq;fs; njhpT nra;Ak; kUj;JtUk;> kUj;Jtf; FOTk; cq;fs; kPJ  mf;fiw nfhz;lth;fshfTk;> cq;fs; re;Njfq;fis 
clDf;Fld; njhpag;gLj;JgtuhfTk;> mbf;fb re;jpf;ff; $bath;fshfTk; mth;fSld; vt;tpj gak; ,d;wp Rje;jpukhf 
kdk; tpl;L fijf;ff; $bath;fshfTk;> cq;fSf;fhf NghJkhd Neuj;ij xJf;ff;$bath;fshfTk; ,Ug;gJ ed;ik 
mspf;Fk;. 

 “flTs; xt;nthU gwitf;Fk;> GOitj; jUfpwhh; Mdhy; mij mtuth; $l;by; Vwptjpy;iy” tho;ifapy; ve;jtpjkhd 
ntw;wpf;Fk; gpd;dhYk; Kaw;rpAk;> jd;dk;gpf;ifAk;> flTspd; mDf;fpufKk; ,Ug;gJ kpf  Kf;fpak;. ,jpy; VjhtJ xd;W 
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,y;yhky; Nghdhy; ntw;wp fpilg;gJ f];ukhdjhf Ngha;tpLk;. tho;f;ifapy; vjidAk; Kaw;rp nra;J Njbj;jhd; 
fz;Lgpbf;f Ntz;bapUf;fpd;wJ.  

rpy rkaq;fspy; xd;iw ,oe;J jhd; kw;iwaij ngwNtz;bAs;sJ. typikapy;yhky; Kd;Ndw;wk; ,y;iy (Pain 

,y;yhky; Gain ,y;iy)  vd;ghh;fs;. gl;lfhaj;Jf;Fk;> tpl;l fz;zPUf;Fk; vd;Nwh xU ehd; gyd; fpilf;fhky; NghfhJ.  
mNj Nghyj;jhd; cq;fsJ Neha; fl;Lg;ghl;L Kaw;rpf;Fk; ghLgl;lhy; jhd; gyZz;L. vq;NfAk; vtUlDk; md;ghfg;; 
Ngrp> gz;;ghf gofpte;jhy;  mirahjJk; mire;JtpLk; fpilf;fhjJk; fpilj;JtpLk;.  

md;Ng rptk; flTs; vd;ghh;fs;. md;ig Njb miya Ntz;lhk;. mjw;fhf NghuhlNt Ntz;lhk; “mJthfNt khWq;fs;” 
vy;yhNk rhpahfptpLk; gyhplk; gy fhhpaq;fis rhjpg;gjw;Fk;> ed;kjpg;ig ngWtjw;Fk;> Vd; cq;fs; Neha; jPh;f;Fk; 
nrytpy;yhj gf;ftpisT ,y;yhj kypthf vg;NghJk; vq;NfAk; kypthf fpilf;ff;$ba nrhl;L kUe;J “md;G”jhd;. 
vy;NyhUlDk; md;Gld; Nerpf;f Ntz;Lk;. ehk; ey;yth;fshf ,Ug;gjdhy; Nerpf;fg;gLtjpy;iy. gjpyhf ehk; 
kw;wth;fis Nerpg;gjdhy; jhd; ey;yth;fshf ,Uf;fpd;Nwhk;. gzj;jhy; midj;ijAk; thq;fyhk; Mdhy; md;ig 
md;ghy; kl;LNk thq;f KbAk;.  

gy kdpjh;fspd; tho;f;ifapd; ,sikg; gUtkhdJ  tWikapy; thLtjdhy; fy;Y rhg;gpl;lhYk; rkpghL milAk; tajpy; 
tpUg;ghdij thq;fp rhg;gpl gztrjp ,Ug;gjpy;iy. khwhf taJ te;j gpd; gbj;J> gl;lk; ngw;W ey;y tUkhdKs;s 
Ntiy ghh;f;Fk; NghJ tpUg;gkhdij thq;fpr;rhg;gpl  “vq;fisg; gpbj;j Neha;” tpl;Litg;gjpy;iy. mijr;rhg;gplhNj> 
,ijf; Fiwthf rhg;gpL mjpy; rPdpAk;> nfhy];NuhYk; mjpfkhf ,Uf;fpd;wJ vd;W vq;fisg; gpbj;j Neha; vq;fis 
Ml;bg;gilf;fpd;wJ.  

,e;j epiyik mtuth; tpjpg;gb MSf;F Ms; khWgLk;. kdpjh;fs; jq;fs; tho;tpd; Kjy; ghjpapy; jq;fs; MNuhf;fpaj;ij 
nrytpl;L gzj;ij rk;ghjpg;ghh;fs;. tho;f;ifapd;  gpw;gFjpapy; gzj;ij nrytpl;L MNuhf;fpaj;jpid 
rk;ghjpf;fpd;whh;fs;. 

ePq;fs; rphpf;Fk; NghJ cyfNk cq;fNshL Nrh;e;J rphpf;Fk; mOk; NghJ kl;Lk; jdpNa moNtz;btUk;. ey;y cly; 
eyk; ,Uf;Fk; NghJ kdpjpy; ek;gpf;if gpwf;fpd;wJ. tho;tpy; ek;gpf;if cs;sth;fSf;F vy;yhNk ,Uf;Fk;. 

Xh; “md;G fye;j Gd;dif” gif czh;r;rpia Nghf;fptpLk;. ,e;j cyfpw;fhd  nkhj;j mZFKiwAk;> xU md;G fye;j 
Gd;difapy; jhd; njhlq;Ffpd;wJ. tPl;by; thf;Fthjk; te;jhNyh> Ntiy nra;Ak; ,lj;jpy; Kuz;ghL te;jhNyh> 
Ntnwq;fpYk; Nkhrkhd #o;epiy Vw;gl;lhNyh rpwpa md;G fye;j Gd;dif vy;yhj;ijAk; rhpnra;J tpLk;. Kjypy; 
midtiuAk; rhjp> kj Ngjkpd;wp Nerpf;fg; gofpf;nfhs;Sq;fs;. cq;fSf;F ahuhtJ jtW nra;J tpl;lhy; 
Nfhgj;Jld; mZfhjPh;fs;.  

khwhf md;G fye;j Gd;difAld; gpur;rpidia jPh;f;f Kaw;rp nra;Aq;fs;. kdk; tpl;L NgRq;fs;. kd;dpf;f goFq;fs;. 
vy;yh kdpjh;fSk; jtwpiof;f $bath;fNs! mjw;F ehk; kl;Lk; tpjptpyf;fy;y. “Fw;wk; ghh;fpd; Rw;wk; ,y;iy” 
vd;ghh;fs;. ts;Sth; nrhy;tijg; Nghy; Fzk; ehb Fw;wKk; ehb mtw;Ws; kpifia ehLq;fs; cq;fSf;F 
xj;Jtuhjth;fis jpUj;j Kbahtpl;lhy; rw;W tpyfp ,Uq;fs;. mth;fisg; gw;wp mtJ}W NgrhjPh;fs; mth;fSld; 
msNthL [hf;fpuijahfTk; goFq;fs;. vy;NyhUila jtiwAk; kd;dpj;J tpLq;fs;.  

Mdhy; kwf;f$lhJ gpwh; nra;j jtWfis epidtpy; itj;jpUg;gJ ,d;ndhU Kiw me;jj; jtiw cq;fsplk; epfo;j;j 
KbahjthW cq;fis ftdkhf ghJfhj;J cjTk;. 
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